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PENGARUH LATIHAN AEROBIC DAN BICYCLE CRUNCH TERHADAP 
PENURUNAN LINGKAR PERUT 
 
ABSTRAK 
Kebiasaan mengkonsumsi makanan cepat saji serta melebihi kebutuhan 
tubuhnya berdampak pada penimbunan lemak di perut. Lemak perut berlebih 
adalah faktor risiko berkembangnya penyakit jantung dan penyakit terkait obesitas 
lainnya. Cara untuk menurunkan lingkar perut dengan melakukan exercise, salah 
satunya adalah latihan aerobic dan bicycle crunch. Penelitian ini untuk 
mengetahui pengaruh pemberian latihan aerobic dan bicycle crunch terhadap 
penurunan lingkar perut. Penelitian ini menggunakan metode pre experiment 
dengan menggunakan pendekatan pre dan post test dengan rancangan penelitian 
one group pre-test and post-test design. Teknik pengambilan sampel 
menggunakan purposive sampling. Jumlah sampel yang diperoleh adalah 30 
orang. Intervensi dilakukan selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali 
seminggu. Pengukuran pre test dan post test menggunakan meterline. Uji 
normalitas menggunakan uji Shapiro Wilk, uji pengaruh menggunakan uji 
Wilcoxon. Berdasarkan hasil perlakuan yang dilakukan oleh peneliti, diperoleh 
bahwa latihan aerobic dan bicycle crunch berpengaruh terhadap penurunan 
lingkar perut. Uji statistik untuk uji pengaruh latihan aerobic menggunakan 
Wilcoxon didapat p = 0,000 (<0,05). Dari hasil penelitian yang dapat disimpulkan 
bahwa terdapat pengaruh latihan aerobic dan bicycle crunch terhadap penurunan 
lingkar perut. 
 
Kata Kunci: latihan aerobic, bicycle crunch, lingkar perut 
 
ABSTRACT 
The habit of consuming fast food and exceeding the needs of his body 
impact on fat accumulation in the stomach. Excess abdominal fat is a risk factor 
for the development of heart disease and other obesity-related diseases. The way 
to reduce abdominal circumference is to exercise, one exercise that can be done is 
by aerobic and bicycle crunch exercise. This research is to know the effect of 
giving aerobic and bicycle crunch exercise to reduce abdominal circumference. 
This research type is pre exsperiment. This research was conducted with pre and 
post test approach with one group pretest-posttest design. Sampling technique 
using purposive sampling consisted of 30 sample. Interventions were done in 6 
weeks with frequency of 3 times of exercise in a week. Measurement pretest and 
posttest using meterline. Normality test using Shapiro Wilk Test, effect test using 
Wilcoxon Test. Based on the result of the treatment that has been done by 
researcher, the result obtained that aerobic and bicycle crunch exercise effect on 
the decrease of abdominal circumference. Statistical test for test effect aerobic and 
bicycle crunch exercise used Wilcoxon P = 0,000(<0,05). From these result, it can 
be concluded aerobic and bicycle crunch exercise can decrease abdominal 
circumference. 
 




Kebiasaan mengkonsumsi makanan cepat saji dan melebihi kebutuhan 
tubuhnya berdampak pada kenaikan berat badan. Kelebihan kalori yang 
disimpan dalam tubuh dalam bentuk lemak menyebabkan tubuh tidak sedap 
dipandang, terutama pada kaum wanita. Kondisi inilah yang merupakan 
pangkal terjadinya sindrom metabolik. Prevalensi sindrom metabolik 
meningkat dengan meningkatnya usia dan peningkatan angka kejadian 
obesitas. Obesitas pada remaja dan dewasa muda mengalami peningkatan 
dalam kurun waktu lima tahun terakhir, yaitu dari 10,9% menjadi 22,1% 
(Mayasari & Muhammad, 2014). 
Ukuran perut atau lingkaran perut seseorang menandakan obesitas 
seseorang. Lemak perut berlebih adalah faktor risiko berkembangnya penyakit 
jantung dan penyakit terkait obesitas lainnya. Responden tergolong obesitas 
abdominal berdasarkan kriteria WHO untuk orang dewasa Asia yaitu jika 
lingkar perut laki-laki ≥90 cm dan wanita adalah ≥80 cm (Septyaningrum & 
Santi, 2014). 
Banyak usaha yang dilakukan untuk menurunkan berat badan mulai 
dari diet ketat sampai dengan melakukan latihan fisik. Latihan fisik dapat 
berupa latihan aerobic. Penelitian Dehghan & Mohammad (2013) 
menunjukkan adanya pengaruh pemberian latihan aerobic intensitas sedang 
terhadap indeks massa tubuh dan komposisi lemak tubuh dalam waktu delapan 
minggu. 
Latihan crunch merupakan salah satu olahraga bersifat latihan beban 
yang dapat membakar lemak, latihan ini memiliki beragam variasi gerakan 
yang dapat dilakukan. Salah satunya adalah bicycle crunch. Latihan crunch 
diberikan karena dapat membantu menurunkan lingkar perut, latihan ini 
bekerja pada otot-otot perut. Karena manfaat latihan crunch yang bekerja pada 
otot-otot perut, maka dapat diaplikasikan terhadap masalah kelebihan pada 






Jenis penelitian ini adalah penelitian pre-experiment. Penelitian ini 
dilakukan dengan pendekatan pre dan post tes dengan rancangan penelitian the 
one group pre-test and post-test design. Penelitian menggunakan data primer 
dengan cara mengambil data sebelum dan sesudah latihan dengan mengukur 
lingkar perut menggunakan meterline. Jumlah responden dalam penelitian ini 
ada 30 orang. Latihan aerobic dan bicycle crunch dilakukan 3 kali seminggu 
selama 60 menit dalam 6 minggu. Teknik analisa data yaitu uji normalitas 
menggunakan uji Shapiro Wilk, uji pengaruh menggunakan uji Wilcoxon. 
 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
Berdasarkan data yang diperoleh, usia responden yang diberikan 
latihan aerobic dan bicycle crunch dapat dilihat pada tabel berikut ini:  
Tabel 1 Distribusi frekuensi responden berdasarkan usia 
Usia Frekuensi Persentase (%) 
20-21 5 16.7% 
22-23 4 13.3% 
24-25 3 10% 
26-27 6 20% 
28-30 12 40% 
Total 30 100% 
 Sumber: Data diolah 
Tabel 1 menunjukkan distribusi frekuensi responden berdasarkan usia. 
Responden yang memiliki lingkar perut ≥ 80 cm yang paling dominan berusia 
28-30 tahun sebanyak 12 orang (40%).  
Karakteristik responden berdasarkan Indeks MassaTubuh (IMT) 
responden dapat dilihat pada tabel di bawah:  
Tabel 2 Karakteristik IMT responden 
No. Klasifikasi IMT Pre Test Post Test 
Frekuensi  Persentase 
(%) 
Frekuensi  Persentase 
(%) 
1. Normal 0 0% 3 10% 
2. Berisiko 4 13.3% 5 16.7% 
3. Obesitas I 20 66.7% 19 63.3% 
4. Obesitas II 6 20% 3 10% 
Jumlah 30 100% 30 100% 
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     Sumber: Data diolah 
Berdasarkan tabel 2 dapat diperoleh bahwa klasifikasi IMT terbanyak 
saat pre test adalah obesitas derajat I sebanyak 20 orang (66.7%) sedangkan 
pada post test klasifikasi IMT terbanyak juga obesitas derajat I sebanyak 19 
orang (63.3%). Untuk klasifikasi IMT normal mengalami kenaikan dari 0 
(0%) menjadi 3 orang (10%). 
Karakteristik responden berdasarkan nilai lingkar perut dapat diketahui 
pada tabel di bawah: 
Tabel 3 Gambaran nilai lingkar perut 
No. Lingkar Perut 
(cm) 





1. 75-79 0 0% 9 30% 
2. 80-84 12 40% 9 30% 
3. 85-89 7 23.3% 2 6.7% 
4. 90-94 3 10% 6 20% 
5. 95-99 5 16.7% 4 13.3% 
6. 100-105 3 10% 0 0% 
 Jumlah 30 100% 30 100% 
      Sumber: Data diolah 
Dari Tabel 3 didapatkan hasil bahwa ukuran lingkar perut terbanyak 
dari responden berkisar antara 80-84 cm, pada pre test sebanyak 12 orang 
(40%) dan mengalami penurunan pada post test menjadi 9 orang (30%). 
Tabel 4 Hasil Uji Normalitas 
Kelompok Shapiro-Wilk 
Df Sig. 
Pre Test 30 0.006 
Post Test 30 0.007 
   Sumber: Data diolah 
Berdasarkan tabel 4 menunjukkan hasil Uji Normalitas data dengan uji 
Shapiro-Wilk diperoleh hasil sebelum dan setelah pemberian latihan aerobic 
dan bicycle crunch nilai p < 0.05 maka dapat disimpulkan bahwa data tersebut 
tidak berdistribusi normal. 
Setelah dilakukan uji normalitas, maka pengujian statistik dilakukan 
dengan uji Wilcoxon. Berikut hasil uji Wilcoxon: 
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Tabel 5 Hasil Uji Wilcoxon 
 Post Test – Pre Test 
Z -4.845 
Asymp.Sig.(2-tailed) 0.000 
Keterangan Ha diterima 
Sumber: Data diolah 
Berdasarkan Tabel 5 hasil uji pengaruh diperoleh p-value 0.000 
dimana p< 0.05 maka Ha diterima. Sehingga dapat disimpulkan bahwa ada 
pengaruh latihan aerobic dan bicycle crunch terhadap penurunan lingkar 
perut. Hasil penelitian ini sesuai dengan penelitian Utomo, Junaidi, & Rahayu 
(2012) bahwa latihan senam aerobic terbukti menurunkan berat badan sebesar 
65,78%, persen lemak tubuh 86,42%, serta kadar kolesterol sebesar 27,67%. 
Selain latihan aerobic, latihan bicycle crunch juga berpengaruh terhadap 
penurunan lingkar perut. Hasil ini sesuai dengan penelitian Hanum (2015) 
dengan judul perbedaan penurunan lingkar perut antara latihan senam aerobic 
dengan latihan sit-up dan bicycle crunch pada wanita usia 19-23 tahun 
diperoleh nilai p = 0,001 untuk senam aerobik dan nilai p =0,001 untuk sit-up 
dan bicycle crunch. Hasil ini menunjukkan bahwa ada pengaruh dari senam 
aerobik maupun sit-up dan bicycle crunch terhadap penurunan lingkar perut. 
Ketika melakukan aktivitas fisik, otot membutuhkan energi untuk 
berkontraksi. Energi yang diperoleh berasal dari hidrolisis ATP. Menurut 
Irawan (2007) saat berolahraga, terdapat tiga jalur metabolisme yang dapat 
digunakan tubuh untuk menghasilkan ATP yaitu hidrolisis phospocreatin 
(PCr), glikolisis anaerobik glukosa serta sistem aerobik. Senam aerobic dan 
bicycle crunch termasuk latihan aerobic, sistem aerobik membutuhkan 
oksigen untuk memecahkan glikogen atau glukosa menjadi CO2 dan H2O 
melalui siklus krebs serta transport elektron. Glikogen atau glukosa dipecah 
melalui glikolisis menjadi asam piruvat dengan adanya O2. Asam piruvat yang 
terbentuk selanjutnya diubah menjadi Asetil-KoA di dalam mitokondria. 
Proses perubahan ini akan menghasilkan produk samping berupa NADH serta 
2-3 mol ATP. Untuk memenuhi kebutuhan energi sel tubuh, Asetil-KoA hasil 
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konversi asam piruvat kemudian masuk ke dalam siklus krebs dan diubah 
menjadi CO2,ATP, NADH, FADH2. 
Setelah melewati berbagai proses tahapan reaksi, metabolisme energi 
dari glukosa kemudian dilanjutkan ke proses fosforlasi oksidatif. Pada proses 
ini, molekul FADH2 dan NADH yang dihasilkan akan diubah menjadi 
molekul ATP dan H2O. Proses metabolisme dari pembakaran glukosa akan 
menghasilkan 38 ATP serta produk samping berupa CO2 dan H2O. Selain 
glikogen, bahan lain yang digunakan sebagai sumber energi dalam proses 
aerobik adalah lemak (asam lemak). 
Tahap awal dari metabolisme lemak yaitu pemecahan simpanan lemak 
(trigeliserida). Melalui lipolisis trigeliserida yang tersimpan akan dikonversi 
menjadi asam lemak (fatty acid)  dan gliserol. Kedua molekul yang dihasilkan 
akan mengalami jalur metabolisme yang berbeda di dalam tubuh. Gliserol 
akan masuk ke dalam siklus metabolisme untuk diubah menjadi glukosa 
maupun asam piruvat. Sedangkan asam lemak akan dipecah menjadi unit-unit 
kecil melalui proses ᵦ-oksidasi untuk kemudian menghasilkan ATP di dalam 
mitokondria (Rismayanthi, 2015). 
Pada penelitian ini intensitas yang digunakan adalah intensitas sedang 
berkisar 70%-79% bertujuan untuk pembakaran lemak. Awal latihan aerobic 
sumber utama yang digunakan adalah glukosa yang berasal dari glikogen di 
otot-otot. Apabila latihan terus dilanjutkan maka sumber energi dari glikogen 
otot berkurang dan sumber energi utama berasal dari asam lemak bebas hasil 
lipolisis jaringan lemak. Dengan demikian, latihan yang dilakukan secara rutin 
dapat membantu mengurangi lemak abdomen (Kuswari & Setiawan, 2015). 
 
4.  PENUTUP 
Berdasarkan hasil analisis dan perhitungan uji statistik yang telah 
dilakukan oleh peneliti maka kesimpulan yang dapat diambil adalah ada ada 




Bagi peneliti selanjutnya yang berkaitan dengan latihan aerobic dan 
bicycle crunch dapat menjadi bahan acuan dan melanjutkan penelitian dengan 
menambah variabel penelitian yang berhubungan dengan penurunan nilai 
lingkar perut sehingga didapatkan hasil yang lebih variatif. Sedangakan bagi 
subyek yang memiliki lingkar perut berlebih >80 cm disarankan rutin 
melakukan latihan aerobic dan bicycle crunch secara rutin untuk menurunkan 
berat badan serta mengurangi ukuran lingkar perut. 
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